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TERJADI TANPA 
DIRENCANAKAN 


JADI LANGSING 
KARENA TERLALLI 
FOKUS MENARI DAN 
JADI LLIPA MAKAN. 











BAGAIMANA KALALI 
KALI COBA MINTA 
ΒΑΝΤΗΑΝ 
PROFESIONAL? 


MAKSUDNVA PT 
(PERSONAL TRAINING)? 
BUKANNVA BIAVANVA 
MAHAL ΒΑΝΘΕΤ, YA? 











MUSTAHIL AKU 
MINTA ΗΑΝΘΝΥΑ 





AHIVA. 
PELAJAR MEMANG 
AGAK SULIT MEM- 

BAVARNVA, VA... 













ΑΗ! TAPI SEKARANG 
CUKUP DENGAN LIHAT 
DI INTERNET JUGA 
BANYAK INFORMASI 
YANG BISA ΚΑΙ 
DAPATKAN, KOK. 








MISALNVA DIET ARTIS, 
ATALI DIET SATU 
JENIS MAKANAN, 

HAL SEMACAM ITULAH. 


ARTIS S YANG 
MENURUNKAN 20 KG DALAM SEBULAN 
DENGAN OLAH RAGA 8 JAM 
DAN MAKAN SEKALI SEHARI. 


TAPI AKLI 
NGGAK MALI 
DIET SATU JENIS 





DIET ARTIS TERLALLI 


БЕКА! UNIURKU... 


MANA MUNGKIN 
220 N 





KARENA ITULAH BANYAK 
ORANG YANG MENYERAH 
SEBELUM MENCOBA- 








BENAR!! MEMANGNYA AKU 


PUNYA HAK UNTUK MENGELUH!? 
PERTAMA-TAMA HARUS 
KUCOBA DULU! 


HARI INI AKU 
AKAN LANGSUNG KE 
GYM DAN BLAT JANJI. 










KAMU MAU LANGSUNG 
KE TEMPAT LATIHAN? 











SEMMI TAK CLIMA KEREN 


KARENA BISA MENARI, 
TAPI JUGA KARENA 
DIA SANGAT SUKA MENARI. 





DIA CANTIK, 
BADANNYA SEKSI, 
ORANGNYA 
JUGA BAIK... 





ΑΡΑ SUATU HARI 
AKU JUGA AKAN HIDUP 
DENGAN KEREN 


SEPERTI SEMMI 











l 
SEKARANG MLISUH 
UTAMAKU ADALAH.. 


— 
os 
Ὁ 


е 








BETIS BETIS!! 
BETIS YANG 
TERKUTUK INI!! 

















KESELURUHAN BETISKU, 
DARI DENGKUL... 


SEPERTI GELONDONGAN KAYU 
YANG TEBAL DAN KERAS BANGET. 








DI TENGAHNVA SEOLAH 
ADA BOLA BESI VANG 
MENCUAT KELLIAR. 


ADA VANG BILANG 
KALALI BETIS ITLI AREA ¡YANG 
NGGAK BISA DIKENDALIKAN. 








SULIT UNTUK, 
DIBUAT JADI 


TERTENTU. 'KEINDAHANNVA 
DITENTUKAN DARI 
FAKTOR GENETIK 

SESEORANG. 


TAPI, TIDAK ADA 
YANG MUSTAHIL! 










KALALI AKU TERUS 
BERUSAHA PASTI SUATU 
SAAT AKAN JADI 
LANGSING!! 


AKU TIDAK SAMPAI 
MENGHARAPKAN KAKI 
YANG BERBENTUK 
ANGKA 11 SEPERTI 









Ce 
AN 
TAPI AKU TIDAK MAU 


ΡΗΝΥΑ BETIS YANG 
TERKUTUK BEGINI. 





SUMI, ARTIS AMIGO YANG 
«MEWAKILI ARTIS DENGAN, 
“KAKI PALING INDAH. 
















WALALI TARGETNYA 
UNTUK MENURUNKAN 
BERAT BADAN, 


/ KARENA SEMUANYA 
BERKUMPUL DI KAKI, 
ALANGKAH BAIKNYA KALAU 
SEMUA LEMAK 
DI BAGIAN SINI 
HILANG... 


SEIMBANG... 















WAJAH 0.29 


LENGAN -0.8kg 


ALANGKAH BAHAGIANYA AKU; 
KALAU;LEMAKKU BISA 
\BERKURANG DI AREA 

YANG AKU INGINKAN. ..!/ 









HEI BETISKU! 
TLINGGLI SAJA KALI! 
ДЕП АРАМ ME 








SUATU HARI AKLI AKAN 
BUAT BETISKLI TERLIHAT INDAH 
HANVA DENGAN MENGENAKAN 

SEPATLI OLAH RAGA! 


BERSAMBLING... 





